
El emirato de Sharjah escon-
de tres sitios arqueológicos que
están a la espera de ser reconoci-
dos por la Unesco como Patri-
monio de la Humanidad: Mlei-
ha, centro preislámico tardío de
un reino del sureste de Arabia;
el paleopaisaje de Faya, y el arte
rupestre del desierto emiratí.

El Mleiha Archaeological Cen-
tre es una puerta hacia el pasado
prehistórico de la región. Mues-
tra los restos de antiguas civili-
zaciones que habitaron en un
entorno desértico, herramien-
tas de piedra, fragmentos de ce-
rámica y tumbas con restos hu-
manos y de camellos que datan
de más de 200.000 años. 

Luego, la cordillera de Faya
Jebel es un paisaje dorado que
se extiende desde las dunas de
arena roja hasta la l lanura
Dhaid-Madam, y ha sido habi-
tada de manera continua por
más de 200.000 años, según los
restos encontrados y que sitúan
a los primeros humanos en este
lugar de rocas y arenas.

En tanto, el clima desértico de

Sharjah ha moldeado un paisaje
peculiar, marcado por forma-
ciones rocosas de diferente tipo
que han evolucionado a lo largo
de miles de años y cuya explica-
ción y estudio se presenta en el
Buhais Geological Park, parte del
circuito arqueológico de la zo-
na. En este parque, las forma-
ciones geológicas revelan la his-
toria de la Tierra, mostrando las

huellas de los mares antiguos y
las capas de rocas que han sido
testigos del paso del tiempo y
de los cambios en el clima. 

Emiratos Árabes Unidos pre-
sentó en 2023 su lista de bienes
que considera patrimonio cul-
tural y natural con estos tres lu-
gares de Sharjah y un cuarto de
Dubái, y espera la respuesta de
Unesco a mitad de este año.

Fue nominado por la Unesco:

Circuito arqueológico emiratí
busca ser patrimonio mundial

Tres sitios en Sharjah, uno de los siete emiratos árabes, revelan
200.000 años de historia y vida en el desierto.
EFE

En la imagen, restos humanos de los primeros moradores, hace miles
de años, de la zona de Mleiha, en el emirato de Sharjah.
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El fin de una relación nunca es al-
go sencillo. Pero en la actuali-
dad, el celular y las redes socia-

les se han vuelto una dificultad extra.
Ya no basta con tener una conversa-
ción con la pareja para terminar la re-
lación y dejar de verla físicamente,
porque su presencia digital puede tra-
er recuerdos constantes. Fotos y vide-
os en Instagram, publicaciones en X o
cambios de perfil en WhatsApp per-
miten saber cómo avanza su vida,
aunque no se quiera.

Acá, expertas en salud mental rele-
van la importancia de saber manejar
estas dificultades de la mejor manera.

1 Primer mes: dejar de seguir-
se: No hay que tomar deci-
siones impulsivas, dice Jes-

sica Lander, psicóloga y académi-
ca de la U. Central. “Debes darte
tiempo y espacio a entender tus
sentimientos y reflexionar sobre la
relación”. 

En el primer mes, la psicóloga
aconseja dejar de hablarle a la ex-
pareja, dejar de seguir sus redes
sociales y cambiar la foto de perfil
si se sale con ella. “Ese tipo de me-
didas son las más rápidas que ayu-
dan a distanciarse y dejar límites
claros, para evitar ver el avance de
la vida del otro digitalmente”. 

Esta distancia es necesaria para
“una separación con respeto y
sensible al dolor del otro (...). Hay
que estar atento que cualquier co-
municación o publicación que se
haga va a afectarlo”, dice Gianella
Poulsen Rossi, psicóloga y jefa de
la Unidad de Terapias de Pareja y
Sexualidad de Red de Salud UC
Christus. 

Después de uno o dos meses de
este “duelo” se pueden tomar ac-
ciones más tajantes, como blo-
quear y eliminar su contacto, chats
y fotos. “Pero porque tuviste el
tiempo de reflexionar y tomar (es-
tas decisiones) sin arrepentirte”,
aclara Lander, para no actuar solo
desde la rabia o desconsuelo.

2 ¿Borrar todas las fotos?: Lan-
der considera extremo elimi-
nar totalmente el registro au-

diovisual de un ex de todas las redes
y dispositivos. “Implica un cierre no
bien hecho. Esa persona, indepen-
diente que te guste o no, fue parte de
tu historia. Cuando logras aceptarlo
puedes seguir adelante”. 

También advierte que nunca se
deberían borrar fotos y videos solo
porque una nueva pareja lo exija.
“Hay que pensar por qué te lo está
pidiendo y bajo qué condiciones. So-
lo si estás de acuerdo y es lo que tú
quieres, está bien”.

Por otro lado, Lander recomienda
“cortar la conexión con los amigos y
familia de tu ex que más fotos y vi-
deos publican con él”. Para no ver
“cómo sigue su vida sin ti”. Un ca-
mino sano “es dejar claro en el mo-
mento de terminar con tu ex que los
dejarás de seguir a ellos también”. El
otro “es tener la cortesía de avisarles
directa y brevemente que los dejarás
de seguir”, si el vínculo que compar-
ten es importante y lo amerita. 

Esto, ya que puede ser un “peso
mayor exponerse constantemente”
a sus publicaciones, según Eugenia
Escorza, jefa de psiquiatría de Clíni-
ca Dávila y psiquiatra de Dávila
Vespucio. “Son tantos recordatorios
que es como tocar la herida una y
mil veces”.

3 Preguntas de seguidores: Aunque no se diga explíci-
tamente, los seguidores de las redes sociales pueden
darse cuenta de que una relación terminó al ver que

no hay más fotos juntos, por ejemplo. Eso puede añadir es-
trés y ansiedad, porque llegan preguntando qué paso o si
efectivamente hubo un quiebre, cuando alguien aún puede
no sentirse preparado para hablar.

“Si son personas lejanas, ten la confianza de responder
‘ahora no quiero hablar de eso’. Mostrar el límite al otro de
tu mundo privado”, indica Lander. 

Y agrega: “A los más cercanos les darás mayor informa-
ción, dependiendo del tipo de confianza que tengas”. Pue-
des escribirles que terminaron, pero no “decir las razones
hasta que te sientas cómodo”. 

Esa “presión social digital es de las cosas más duras de
lidiar, porque toca dar explicaciones. Es doloroso y genera
ansiedad, pero hay que tomarlo con madurez”, afirma Nat-
hali Ángel, psiquiatra de Clínica Indisa. Por eso, sugiere
“verlo como algo normal en la vida”, pues así como la gente
se cambia de casa, de trabajo, también cambia su relación y
la puede terminar.

4Sin espiar: Pueden pasar días, semanas o meses desde
que alguien termina una relación y le invade la tenta-
ción de hablarle a la expareja o la ansiedad de saber

en qué está.
“Las redes sociales son formas muy instantáneas de comu-

nicarse con el otro, por eso cuando estás en una situación dolo-
rosa y emocionalmente inestable, no es conveniente recurrir a
esas vías” para hablar y solucionar sentimientos lentos de pro-
cesar, según Escorza. Asimismo, aconseja “evitar espiar las re-
des de un ex”, porque es una forma de “autodañarse”.

Poulsen cree que es importante “traducir esa ‘ansiedad’
preguntándose a sí mismo: ¿Para qué quiero contactarlo?
¿Echo de menos a esa persona o anhelo lo que teníamos
juntos?”. Con eso, cuestionarse y reflexionar si se desea en-
tender mejor lo que pasó al terminar, saber cómo está el
otro o directamente reconquistar y recuperar la relación. 

Si solo se desea decirle cosas que no se pudo, “hay técni-
cas como hablarle a una silla vacía o escribirle una carta que
no mandas, para poder sacar ese sentir”, plantea Lander. 

Especialistas en salud mental entregan cuatro
claves para lograrlo de forma sana:

El fin de una relación
amorosa también implica
cambios en las redes sociales 

CATALINA AILLAPÁN

Hay que partir por acciones que den espacio para sanar. Por ello, dejar de contactar a la
expareja y no estar pendiente de ella en el mundo digital es esencial. Para un buen cierre,
también se aconseja evitar actuar impulsivamente al bloquear o eliminar las fotos juntos. 

Depende de cada caso
Las expertas advierten que todo varía según el tipo de
relación, su nivel de compromiso o tiempo juntos. Por
ejemplo, si hay hijos involucrados es casi inevitable mante-
ner ciertas fotos y seguir conectados. 
Por otro lado, también depende de cómo se terminó, pues si
hubo una infidelidad o “la relación fue tóxica” según la
psiquiatra Nathali Ángel, las medidas de desconexión y
eliminación de registros se deberán acelerar o extremar
para tener un mejor cierre. 
De todas formas, llaman a evitar hablar arrebatadamente
mal de la expareja en redes. Considerando que puede existir
arrepentimiento posterior del que se tiene poco control,
porque los medios digitales dejan rastros permanentes.

Si hay dificultad o estancamiento
para tomar decisiones y acciones

digitales sanas por el bienestar propio
y del otro después del mes de termi-
nar, se recomienda acudir a terapia. 
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Un libro para mis nietos y nietas y mis amigos.
Escrito con dulzura y conocimiento: “El más
ancho pensamiento”, palabras de Violeta Parra es
el título que escogió el doctor Leonardo Vanzi,
astrónomo avecindado en Chile.

Enseña en Ingeniería de la PUC y es colum-
nista de astronomía en Emol.

Su jardín infantil se llamaba “Galileo Galilei”,
y estaba cerca de la última casa del sabio del
siglo XVI.

Difícil vivir en Florencia desde los 10 años sin
empaparse de la dulzura del conocer, pienso, y
del arte. 

Leonardo Vanzi lo exhibe en su prosa, con su
conocimiento de la historia de la ciencia. Es un
libro para esta temporada, este intermedio entre
vacaciones y la acción que nos aguarda.

Desde ese comienzo infantil que observa el
cielo, nos confía un recorrido que lo transporta
hacia la soledad del desierto de Atacama. A sus
espaldas, los grandes telescopios, alejándose mien-
tras él se instala, solo, en un planeta alejado, cap-
turado por un sol entre otros soles, con miles de
millones de planetas orbitándolos… él, nosotros,
en una galaxia en un universo que se expande.

¿Cuál será el sentido de esto?
Lo acompañan otros seres humanos, descubri-

dores, exploradoras, vagabundos en la historia
de ir comprobando teorías. Y poetas, como Vio-
leta Parra y Borges. Y otros más que piensan el
conocer, Platón, Heidegger, Maturana, Dawkins.

Vanzi lo entrega todo amablemente, no es-
panta con cálculos y se hace cómplice nuestro,
con humor.

En 33 breves capítulos nos instala ante el Uni-
verso desde nuestra pequeñez. Y nos lleva a
pensar en nuestro deber ético de sobrevivir como
especie. Para contar lo que hemos descubierto de
nuestro lugar. Conocer genera otra realidad.

“Viajamos a 30 km por segundo alrededor
del Sol y a 220 km por segundo alrededor del
centro de la Vía Láctea y vamos proyectados a
velocidades aún más vertiginosas hacia los
confines del universo”, nos ubica.

Y, nuestro ciclo alimenticio y energético se
basa en el Sol, que entrega 1 kW de energía por
metro cuadrado. Así, producir un kilo de trigo
requiere un metro cuadrado de terreno durante
meses. “…podemos calcular el máximo de
personas que puede vivir en la Tierra y es apro-
ximadamente 10 mil millones”. Faltan menos de
50 años para llegar a tal población.

Hay tanto que amenaza nuestra humanidad.
Vanzi, esperanzado, apunta a rutas para, qui-
zás, seguir preservando lo conocido, la identi-
dad de este Universo, ante las amenazas, ante la
inestabilidad.

Llama a tomar decisiones: cambiar la abun-
dancia por la moderación y la sobriedad. El
modelo de la abundancia “es inadecuado para
enfrentar nuestra tradición cósmica”.

Mirar el cielo puede motivar a ser más empá-
ticos y asumir una mirada hacia lo que se inició
hace 13.700 millones de años. Vanzi nos instala
ante la astronomía como ante una antorcha que
ilumina, con ternura, nuestro destino. Con
esperanza.

“Nos interrogamos sobre el sentido del vivir,
pero en vez de buscarlo, tenemos la posibilidad
de construirlo”, escribe.

El más ancho pensamiento 

NICOLÁS LUCO
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